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Schätze bitte mit diesem „Thermometer“ für jede Situation, wie schwer Dir das beschriebene Verhalten fallen würde. Trage für jede Situation eine Zahl zwischen 0 und 100 ein.
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        Situation				     Instruktion			       Schwierigkeit

�Du hast im Supermarkt Deine Einkäufe bezahlt. Beim Einpacken merkst Du, daß die Kassiererin sich vertippt hat, so daß Du zuviel bezahlt hast.�Gehe zur Kassiererin, reklamiere den Fehler und bitte sie, Dir das zuviel gezahlte Geld zurückzugeben. Laß Dich nicht vertrösten. Bleibe ruhig und freundlich.�(���Ihr habt eine Schulaufgabe geschrieben. Als Du Deine Arbeit zurückbekommst, stellst Du fest, daß Dein(e) Lehrer(in) eine richtige Aufgabe übersehen und Dir keine Punkte dafür gegeben hat.�Gehe nach der Stunde zu ihm (ihr) und zeige die übersehene Aufgabe. Bitte ihn (sie), das Ergebnis der Schulaufgabe (sofort) zu korrigieren. Bleibe freundlich und höflich, aber bestehe auf der sofortigen Verbesserung.�(���Du bringst eine Ware mit einem kleinen Fabrikationsfehler, den Du nicht gleich entdeckt hast, am nächsten Tag wieder zurück und verlangst, daß Du ein anderes Exemplar bekommst. Wähle für das Spiel irgendeine Ware (Fotoapparat, CD-Player, Pullover o.ä.) und denke Dir einen kleinen Fehler aus.�Entschuldige dich nicht, stell nur die Sachlage klar. Benutze das Wort „Ich“ und drücke auch ruhig Deinen Ärger aus. Verlange notfalls, den Geschäftsführer zu sprechen.�(���Du hast einem Freund Geld geliehen und es seit 8 Wochen nicht zurückbekommen. Du hast ihn bereits einmal erinnert und möchtest das Geld jetzt endgültig zurückhaben.�Sage klar und deutlich aber freundlich, was Du willst. Bringe keine langatmigen Erklärungen und Entschuldigungen, warum Du das Geld möchtest. Beharre darauf, daß Dein Freund entweder das Geld sofort zurückgibt oder mache noch für heute eine Zeit aus, zu der das geschieht. Äußere - wenn nötig - Deinen Ärger. Bedanke Dich, wenn Dein Freund das Geld zurückgibt.�(���Der Hausmeister Deiner Schule ist verpflichtet, bis Freitagnachmittag um 17.00 Uhr Dienst zu tun. Ihr habt noch Sport. Als Du aus der Turnhalle kommst, siehst Du, daß er - wie schon oft - das Schultor bereits abgeschlossen hat, so daß Du nicht mehr mit dem Fahrrad nach Hause fahren kannst.�Gehe zum Hausmeister und bitte ihn, das Schultor noch einmal aufzuschließen. Bringe keine Entschuldigungen. Sage klar was Du möchtest. Laß Dich nicht von Deinem Anliegen abbringen. 

Bedanken nicht vergessen!�(���Mit Deinen Eltern ist fest und „offiziell“ vereinbart, daß Di Dein Taschengeld pünktlich zum Monatsersten bekommst. Es ist jetzt schon der 5., und Deine Eltern haben vergessen, Dir das Geld zu geben. Jetzt fragst Du wieder nach dem Geld (es ist 14.00 Uhr); Deine Mutter sagt, sie habe nicht genug, sie brauche es selbst zum Einkaufen�Sage klar und deutlich, was Du möchtest. Bleibe aber freundlich und weise auf Eure Vereinbarung hin. Laß Dich nicht überreden. Sage zur Not, daß Du Dich ärgerst, wenn Vereinabrungen nicht eingehalten werden. Wenn die Mutter nachgibt, bedanke Dich.�(���7. Dein Bruder und Du wechselt Euch beim Abwasch ab (feste Vereinbarung). Du warst gestern dran. Heute erwischst Du Deinen Bruder gerade noch auf dem Weg zur Haustür (das Geschirr steht noch da). Er sagt, daß Du doch heute für ihn abwaschen könntest, er müsse dringend einen Freund treffen, Du hättest ja nichts vor. Deine Mutter kommt hinzu und meint auch, daß Du ja mal einspringen könntest.�Beharre freundlich aber konsequent darauf, daß Dein Bruder die Abmachung einhält. Laß Dich nicht in Diskussionen verwickeln. Es gibt auch keinen Grund, Dein Anliegen zu rechtfertigen. Bedanke Dich, wenn Dein Bruder nachgibt.�(���Mit Deinen Eltern ist fest vereinbart, daß Du jeden 2. Samstag bis 24.00 Uhr in die Disco darfst. Heute ist „Disco-Samstag“ und Deine Eltern kündigen an, daß es damit nichts wird, weil Ihr zur Oma fahren und erst gegen 23.00 Uhr zurück sein würdet.�Sage, daß Du grundsätzlich gern bereit bist, Deinen Disco-Besuch zu verschieben, dies aber wenigstens zwei Tage vorher wissen möchtest. Sage, daß Du deshalb heute nicht mitfahren willst und erinnere an die feste Vereinbarung. Keine Rechtfertugungen und auch keine Beschuldigungen („nie nehmt Ihr Rücksicht auf mich!“ ...)�(���Ein Vertreter klingelt an Eurer Tür und bietet seine Waren an. Er läßt sich nicht abwimmeln, versperrt die Tür und kommt direkt in Eure Wohnung. Er redet auf Dich ein, stellt ständig Fragen und will gleich anfangen seine Waren auszupacken. Du hast aber wirklich kein Interesse und weist ihn energisch aus Eurer Wohnung.�Äußere Deinen Ärger über das unverschämte Verhalten des Vertreters. Gehe auf keinen Fall auf dessen Fragen und Argumente ein. Drohe notfalls , die Polizei zu benachrichtigen.�(���Du bist in einem vollen Lokal und willst zahlen. Du rufst laut: „Herr Ober, die Rechnung bitte!“. Der Ober kommt an Deinen Tisch, notiert Deinen Verzehr und nennt den zu zahlenden Betrag. Du bittest darum, die Rechnung sehen zu dürfen und läßt Dir die einzelnen Posten aufschlüsseln und erklären.�Sei freundlich, entschuldige Dich nicht. Es handelt sich hier um einen rein geschäftlichen Vorgang. Der Ober hat also keinen Grund, gekränkt zu sein. Es hat nichts mit Großzügigkeit zu tun, wenn Du Dein Recht auf Kontrolle nicht wahrnimmst.�(���Du läßt in einem Geschäft abgepackte Ware (z.B. Gemüse) noch einmal nachwiegen und kontrollieren, ob der Aufdruck mit dem tatsächlichen Gewicht übereinstimmt.�Sei freundlich und sachlich, auch wenn der Verkäufer „sauer“ reagiert. Du nimmst nur Dein Recht als Verbraucher in Anspruch.�(��
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